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Zomer vol ontmoeting, ontspanning en plezier voor senioren in Dongen

De zomermaanden kunnen voor veel senioren wat sfiller zijn, omdat kinderen en
kleinkinderen op vakantie zijn. Daarom organiseert Stichting Welzijn Ouderen Dongen,
onderdeel van Dorpsteam Dongen, sinds 2007 de jaarlijkse zomeractiviteiten. Dankzij de
fijne samenwerking met Senioren Dongen en Stichting Welzijn Senioren 's Gravenmoer is
weer een gevarieerd programma samengesteld, vol interessante, gezellige, creatieve,
en sportieve activiteiten in de vier weken voorafgaand aan de Zomerspelen.

Het programma biedt voor ieder wat wils. En vanwege de vele aanmeldingen
organiseren we maar liefst 32 activiteiten! Zo kunnen deelnemers 0.0. meedoen aan
twee historische wandelingen door Qisterwijk, kennismaken met de mogelikheden van
kunstmatige intelligentie tijdens vier Al-workshops, of actief deelnemen aan het Jeu de
Boules-toernooi, een wandeling bij de Leemputten of de Max Vitaal-wandeling. Ook
creatieve liefhebbers komen aan hun trekken met schilderlessen van juf Riet of creatieve
kunsten van Ineke. Natuurlijk ontbreekt ook de gezellige
bingo en barbecue bij De Viersprong niet.

De inschrijvingen zijn inmiddels afgerond, de voorberei-
dingen zijn getroffen en de vrijwilligers staan enthousiast
klaar om er samen met alle deelnemers een prachtige

zomer van te maken.

Kortom: alles is in gereedheid voor een zomer vol g X ‘
ontmoeting, plezier en gezelligheid. N Foro: Bkt Day in 2025
Wij wensen iedereen een heerlike zomer toe! -

In de zomerperiode komen er enkele inloopmomenten van het
Dorpstearﬁ 8. Dorpsteam te vervallen. Kijk voor de actuele bereikbaarheid op
Dongen de website www.dorpsteamdongen.nl.

Het kantoor van SWOD is de reguliere tijden geopend maar wel met een kleinere
bezetting. Krijgt u tijdens onze openingstijden ons niet gelijk aan telefoon? Spreek
\gerus’r een boodschap in en we bellen u zo snel mogelijk terug.

S AWM og ®

1(Pe
[



Is yoga misschien iets voor jou?

Yoga klinkt misschien een beetje
’sponnend of ingewikkeld, maar dat

hoeft helemaal niet. Bij de yogales voor

ouderen gaat het juist om rustig bewegen

op een manier die bij jou past. Geen al

te moeilijke houdingen of iets moeten

bereiken, maar aandacht voor soepel

blijven bewegen, ontspanning en

ademhaling.

Tijdens de lessen doen we een combinatie van houdingen die de spieren
versterken, de soepelheid bevorderen, je balans ondersteunen en die je helpen
ontspannen. Alles gebeurt in een rustig tempo en afgestemd op wat voor jou
prettig en haalbaar is.

Het gaat er bij yoga helemaal niet om hoe lenig je bent, hoe goed je het kunt of
hoe een houding eruit zou moeten zien. Het belangrijkste is het contact maken
met je eigen lichaam. Yoga kan helpen om soepeler en sterker te blijven, beter te
kunnen ontspannen en bewuster te ademen. Veel mensen merken dat ze zich na
een les rustiger voelen, beter in hun vel zitten en meer vertrouwen krijgen in hun
lichaam en bewegingen.

Ik vind het belangrijk om in mijn lessen een veilige en ontspannen sfeer te creéren
waarin iedereen zichzelf mag zijn. Ervaring met yoga is niet nodig — iedereen kan
yoga doen, ieder op zijn of haar eigen manier.

Nieuwsgierig geworden of yoga ook iets voor jou is¢ Je bent van harte welkom
voor een gratis proefles! Eris nog plaats op woensdagochtend van 10.30 uur tot
11.30 uur in de Cammeleur. Opgeven kan via SWOD. Bel naar 0162-375296 of
stuur een email naar info@swodongen.nl

Misschien tot ziens bij de yogal
Groetjes Liselotte

Vooraankondiging:
Samen blijven we kunst creéren

dementie
vriendelijk

Op Wereld Alzheimerdag staat dit jaar het thema 'lk blijf meedoen’ centraal.

Op dinsdag 22 september organiseert de werkgroep Dementie Vriendelike
Gemeenschap Dongen in Maria-oord de creatieve bijeenkomst "Samen Kunst
Maken". Hierbij werken inwoners met geheugenproblemen en hun mantelzorger
samen aan een kunstwerk. Dit kunstwerk krijgt later een zichtbare plek in Dongen.

Meedoen?
Hou de komende tijd de publicaties in de gaten of meld u zich alvast aan via de
website van SWOD: www.swodongen.nl/activiteiten
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Informatieve middag over valpreventie trekt senioren naar De Geubel

Ondanks de tropische temperaturen hebben zo'n dertig senioren woensdagmiddag
deelgenomen aan de informatiemiddag over valpreventie in De Geubel op 24 juni.
De bijeenkomst werd georganiseerd door Medifit en het ouderenwerk van Dorpsteam
Dongen en stond in het teken van bewustwording rondom valrisico's bij ouderen.
Vanwege de aanhoudende warmte besloten de organisatoren het programma aan
te passen. In plaats van de geplande fysieke valrisicotesten kregen de aanwezigen
vitgebreide informatie over valpreventie. De testen worden op een later moment
afgenomen, zodat dit onder verantwoorde omstandigheden kan plaatsvinden.
Na een welkomstwoord van Colinda Blous verzorgde geriatrisch fysiotherapeute Ingrid
van Abeelen een interactieve presentatie. Zij gaf praktische tips om het risico op vallen
te verkleinen en ging in gesprek met de aanwezigen over hun vragen en ervaringen.
Samen met fysiotherapeute Anna demonstreerde zij bovendien hoe iemand na een val
zelfstandig weer veilig kan opstaan.

b W i Valrisicotest
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De Valrisicotest brengt in kaart of iemand een laag,
4 matig of hoog risico heeft om te vallen. Een dergelij-
ke screening is belangrik, omdat een val bij oude-
E ren vaak kan leiden tot verwondingen, ziekenhuis-

A opnames en verlies van zelfstandigheid. Op basis
van de fest kan worden bepaald welke vorm van
ondersteuning of fraining het beste aansluit bij de
persoonlijke situatie.

Aanmelden

Senioren die graag inzicht willen krijgen in hun eigen valrisico kunnen zich kosteloos
aanmelden voor een Valrisicotest. Aanmelden kan door een e-mail te sturen naar
info@swodongen.nl of telefonisch via 0162-375296. De organisatie is op werkdagen

bereikbaar van 09.00 tot 11.30 vur.

Kunst door de Brievenbus - vanaf september ook in Dongen!

Vanaf september start Het KunstPodium met Kunst door de Brievenbus in
Dongen. Dit project is speciaal voor Dongenaren die niet veel buiten de deur
komen en weinig sociale activiteiten hebben.

Ken jij mensen voor wie dit iets zou kunnen zijn? Mensen die plezier zouden
kunnen halen uit creatief bezig zijn, of die een positieve stimulans kunnen krijgen
door te tekenen, schilderen of andere creatieve bezigheden? Wil je hen dan

alvast vertellen over Kunst in de Brievenbus?

Deelnemers ontvangen gedurende 12 weken 6 keer gratis een creatieve opdracht in de
brievenbus. De opdrachten zijn laagdrempelig en kunnen worden vitgevoerd met pen,
potlood, verf of ander creatief materiaal.

Binnenkort vind je meer informatie op www.hetkunstpodium.nl/kunstdoordebrievenbus
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